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Polish Polski

Diarrhoea

About diarrhoea

Diarrhoea is passing looser or more frequent stools than is
normal for you.

It affects most people from time to time and is usually nothing
to worry about. However, it can be distressing and unpleasant
until it passes, which normally takes a few days to a week.

What causes diarrhoea?

There are many different causes of diarrhoea, but a bowel
infection (gastroenteritis) is a common cause in both adults and
children.

Gastroenteritis can be caused by:

e aVirus — such as norovirus or rotavirus

« bacteria — such as campylobacter and Escherichia coli
(E. coli), which are often picked up from contaminated
food

« a parasite — such as the parasite that causes giardiasis,
which is spread in contaminated water

These infections can sometimes be caught during travel
abroad, particularly to areas with poor standards of public

Biegunka

Informacje na temat biegunki

Biegunkg nazywamy wydalanie luzniejszego stolca lub
czestszg potrzebe oddawania stolca niz zwykle.

Wiekszo$¢ ludzi od czasu do czasu ma biegunke i zazwyczaj
nie ma sie czym martwi¢. Jednakze biegunka moze byc¢
stresujgca i nieprzyjemna dopoki nie przejdzie, zazwyczaj
zajmuje to od kilku dni do tygodnia.

Co wywotuje biegunke?

Jest wiele réznych przyczyn biegunki, ale infekcja jelit
(zapalenie zotgdka i jelit) to powszechna jej przyczyna,
zaréwno u dorostych jak i dzieci.

Zapalenie zotgdka i jelit moze wywotac:

o Wwirus — taki jak norowirus lub rotawirus

. bakteria — taka jak campylobacter i Escherichia coli (E.
coli), ktore czesto mozna spozyC ze skazonym
pokarmem

« pasozyt — taki jak pasozyt, ktory wywotuje giardioze,
ktdry jest roznoszony przez skazong wode

Te infekcje mozna czasami ztapac podczas podrozy za
granicg, zwlaszcza w rejonach, gdzie jest kiepski standard
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hygiene. This is known as travellers' diarrhoea.

Diarrhoea can also be the result of anxiety, a food allergy,
medication, or a long-term condition, such as irritable bowel
syndrome (IBS).

What to do if you have diarrhoea

Most cases of diarrhoea clear up after a few days without
treatment, and you may not need to see your GP.

However, diarrhoea can lead to dehydration, so you

should drink plenty of fluids — small, frequent sips of water —
until it passes. It's very important that babies and small
children do not become dehydrated.

Your pharmacist may suggest you use an oral rehydration
solution (ORS) if you or your child are particularly at risk of
dehydration.

You should eat solid food as soon as you feel able to. If you're
breastfeeding or bottle feeding your baby and they have
diarrhoea, you should try to feed them as normal.

Stay at home until at least 48 hours after the last episode of
diarrhoea to prevent spreading any infection to others.

Medications to reduce diarrhoea, such as loperamide, are
available. However, these are not usually necessary, and most
types should not be given to children.

higieny publicznej. Jest to znane jako biegunka podroznika.

Biegunka moze takze zosta¢ wywotana przez nerwice, alergie
pokarmowa, leki, lub schorzenie dtugoterminowe takie jak
zespot jelita drazliwego (IBS).

Co mam zrobié, jesli mam biegunke

W wiekszosci przypadkéw biegunka przechodzi sama, po kilku
dniach, bez zadnego leczenia, a zatem by¢ moze nie musisz
iS¢ do lekarza rodzinnego.

Jednakze biegunka moze prowadzi¢ do odwodnienia, a zatem
nalezy pi¢ duzo ptynéw — nieduze i czeste tyki wody — az
przejdzie. Bardzo wazne jest, aby niemowlaki i mate dzieci sie
nie odwodnity.

Twoj farmaceuta moze zasugerowac, aby korzystaé z
doustnego roztworu do rehydraciji, jesli Ty, lub Twoje dziecko,
jestescie szczegolnie narazeni na odwodnienie.

Nalezy jes¢ pokarmy state, gdy tylko poczujesz, ze mozesz je
jesc. Jesli karmisz swoje dziecko piersig lub butelkg i one majg
biegunke, probuj je karmi¢ normalnie.

Pozostan w domu przez co najmniej 48 godzin po ostatnim
epizodzie biegunki, aby zapobiec rozprzestrzenianiu sie infekcji
na inne osoby.

Mozna kupi¢ leki przeciwbiegunkowe takie jak loperamid.
Jednakze nie sg one zazwyczaj konieczne, a wigkszosci z tych
lekow nie nalezy podawac dzieciom,
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Diarrhoea self-help guide

Complete this guide to assess your symptoms and find out if
you should visit your GP, pharmacist or treat your condition at
home.

When to see your GP

Contact your GP or call NHS 24's 111 service for advice if
you're concerned about yourself or your child.

It's important to see your GP if the diarrhoea is particularly
frequent or severe, or associated with other symptoms, such
as:

« blood in your or your child's stool
« persistent vomiting
o a severe or continuous stomach ache

« weight loss

« signs of dehydration — including drowsiness, passing
urine infrequently, and feeling lightheaded or dizzy

« your stool is dark or black — this may be a sign of
bleeding inside your stomach

You should also contact your GP if your or your child's
diarrhoea is particularly persistent, as this may be a sign of a
more serious problem. In most cases, diarrhoea should pass
within about a week.

Poradnik samopomocy w przypadku biegunki

Wypetnij ten poradnik, aby oceni¢ swoje objawy i dowiedzie¢,
sie, czy trzeba iS¢ do lekarza rodzinnego, farmaceuty, czy
leczy¢ swoje schorzenie w domu.

Kiedy iS¢ do lekarza rodzinnego

Zadzwon do swojego lekarza rodzinnego, lub do NHS 24 pod
numer 111 i popros o porady, jesli niepokoisz sie o siebie lub
swoje dziecko.

Wazne jest, aby zobaczy¢ sie z lekarzem rodzinnym, jesli
biegunka zdarza sie czesto, lub jest bardzo powazna, lub masz
takze inne objawy, na przyktad:

« krew w stolcu Twoim lub Twojego dziecka
e uporczywe wymioty

« powazny lub ciggty bol brzucha

« Utrata wagi

« 0znaki odwodnienia — w tym sennosc, rzadkie oddawanie
moczu i uczucie omdlenia lub zawroty gtowy

« Twoj stolec jest ciemny lub czarny — moze to by¢ objaw
krwawienia w zotgdku

Nalezy takze skontaktowac sie ze swoim lekarzem rodzinnym,
jesli biegunka Twoja lub Twojego dziecka jest szczegolnie
uporczywa, poniewaz moze to wskazywac na powazniejszy
problem. W wiekszosci przypadkoéw biegunka powinna przejsc
po mniej wiecej tygodniu.
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Preventing diarrhoea

Diarrhoea is often caused by an infection. You can reduce your
risk by making sure you maintain high standards of hygiene.

For example, you should:

« wash your hands thoroughly with soap and warm water
after going to the toilet and before eating or preparing
food

. clean the toilet, including the handle and the seat, with
disinfectant after each bout of diarrhoea

« avoid sharing towels, flannels, cutlery, or utensils with
other household members

It's also important to practise good food and water hygiene
while travelling abroad, such as avoiding potentially unsafe tap
water and undercooked food.

Symptoms of diarrhoea

Diarrhoea is where you frequently pass watery or loose poo.
Some people may also have other symptoms, depending on
the cause.

Associated symptoms can include:

« stomach cramps

Zapobieganie biegunce

Biegunka jest czesto wywotywana przez infekcje. Mozesz
zmniejszyC ryzyko zakazenia sie poprzez upewnienie sie, ze
utrzymujesz wysoki standard higieny.

Na przykfad, nalezy:

« doktadnie myc¢ rece mydtem i cieptg wodg po
skorzystaniu z toalety oraz przed jedzeniem lub
przygotowywaniem jedzenia

o czyscic klop, w tym ragczke do spuszczania wody |
siedzenie, substancjg dezynfekujgcg po kazdym
skorzystaniu z toalety, gdy masz biegunke

« unikac korzystania z tych samych recznikéw, szmatek,
sztuccow lub akcesoriow co inni domownicy

Wazne jest takze praktykowanie dobrej higieny, jesli chodzi o
zywnosc i wode podczas podrozy za granicg, na przyktad
unikanie potencjalnie niebezpiecznej wody z kranu i
niedogotowanego jedzenia.

Objawy biegunki

Biegunka to czeste wyprdznianie sie, a stolec jest wodnisty lub
luzny. Niektorzy ludzie majg takze inne objawy, w zaleznosci
od przyczyn.

Powazne objawy mogg obejmowac:

« skurcze zotgdka
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« nausea and vomiting
. headache
« loss of appetite

The excessive loss of water in your poo can also sometimes
lead to dehydration, which can be serious if it's not recognised
and treated quickly.

Signs of dehydration

Signs of dehydration in children can include:

irritability or drowsiness
« passing urine infrequently

« pale or mottled skin

« cold hands and feet

« they look or feel increasingly unwell
Signs of dehydration in adults can include:

. tiredness and a lack of energy
« loss of appetite

« nausea

. feeling lightheaded

o dizziness

« dry tongue

« sunken eyes

« muscle cramps

« nudnosci i wymioty
o Dbdl gtowy
« Uutrate apetytu

Znaczna utrata wody w stolcu moze czasami doprowadzi¢ do
odwodnienia, ktére moze by¢ powazne, jesli sie go nie
zauwazy i nie podejmie leczenia.

Objawy odwodnienia
Objawy odwodnienia u dzieci mogg obejmowac:

« poirytowanie lub sennos¢
« rzadkie oddawanie moczu
« blada lub nakrapiana skéra
« zimne rece i stopy
« wygladajg lub czujg sie coraz gorzej
Objawy odwodnienia u dorostych mogg obejmowac:

« zmeczenie i brak energii
« Uutrata apetytu

o mdtosci

« uczucie omdlenia

o zawroty gtowy

« suchy jezyk

« zapadniete oczy

o skurcze miesni
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. rapid heartbeat

When to seek medical advice

Contact your GP or call NHS 24's 111 service for advice if you
are concerned about yourself or your child.

You should also contact your GP in the situations outlined
below, as they may mean that you or your child has, or is at
risk of, a more serious problem.

Babies

You should contact your GP or health visitor urgently if your
baby has had 6 or more episodes of diarrhoea in the past 24
hours, or if they have vomited 3 times or more in the past 24
hours.

You should also seek advice if your baby has any symptoms of
dehydration.

Children
Contact your GP if your child has:

. had 6 or more episodes of diarrhoea in the past 24 hours
. diarrhoea and vomiting at the same time

« Wwatery poo

o blood in their poo

« gwattowne bicie serca

Kiedy szuka¢ pomocy lekarza

Zadzwon do swojego lekarza rodzinnego, lub do NHS 24 pod
numer 111 i popros o porady, jesli niepokoisz sie o siebie lub
swoje dziecko.

Nalezy takze skontaktowac sie ze swoim lekarzem rodzinnym
w sytuacjach opisanych ponizej, poniewaz mogg one
oznaczac, ze Ty lub Twoje dziecko macie powazniejszy
problem, lub zagraza WWam powazniejszy problem.

NoworodKi

Nalezy pilnie skontaktowac sie ze swoim lekarzem rodzinnym,
lub pielegniarkg sSrodowiskowa, jesli Twoj noworodek miat
biegunke 6 razy lub wiecej przez ostatnie 24 godziny, lub jesli
wymiotowat 3 razy lub wiecej przez ostatnie 24 godziny.

Nalezy takze zasiegngc¢ porady, jesli Twoj noworodek ma
jakiekolwiek objawy odwodnienia.

Dzieci
Skontaktuj sie ze swoim lekarzem rodzinnym, jesli dziecko:
« miato biegunke 6 razy lub wiecej przez ostatnie 24
godziny
« ma biegunke i wymiotuje w tym samym czasie
« ma wodnisty stolec
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« a severe or continuous stomach ache
« symptoms of dehydration

You should also contact your GP if your child has persistent
diarrhoea. Most cases will pass in 5 to 7 days.

Adults
Contact your GP if you have diarrhoea and:

« there is blood in your poo
« YOU are vomiting persistently
« Yyou've lost a lot of weight

« You have passed a large amount of very watery
diarrhoea

« it occurs at night and is disturbing your sleep

« you have recently taken antibiotics or been treated in
hospital

« you have symptoms of dehydration

« your poo is dark or black — this may be a sign of bleeding
inside your stomach

You should also contact your GP if you have persistent
diarrhoea. Most cases in adults will pass in 2 to 4 days.

« ma krew w stolcu
« ma powazny lub ciggty bol brzucha
« ma objawy odwodnienia

Nalezy takze skontaktowac sie ze swoim lekarzem rodzinnym,
jesli Twoje dziecko ma utrzymujgcy sie biegunke. W
wiekszosci przypadkéw powinna ona przejs¢é w ciggu 5 do 7
dni.

Dorosli
Skontaktuj sie ze swoim lekarzem rodzinnym, jesli masz
biegunke, oraz:

« masz krew w stolcu

« ciggle wymiotujesz

« stracites/-as duzo na wadze

« masz biegunke, podczas ktorej oddajesz duzo stolca i
jest on bardzo wodnisty

« zdarza sie to w nocy i budzi Cie

« niedawno brates/-as antybiotyki, lub bytes/-as leczony/-a
w szpitalu

« masz objawy odwodnienia

« Twoj stolec jest ciemny lub czarny — co moze byé
objawem krwawienia w zotgdku

Nalezy takze skontaktowac sie ze swoim lekarzem rodzinnym,
jesli masz uporczywg biegunke. W wiekszosci przypadkow, u
0s6b dorostych, powinna ona przejs¢ w ciggu 2 do 4 dni.
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Causes of diarrhoea Przyczyny biegunki

Diarrhoea usually occurs when fluid cannot be absorbed from | Biegunka zazwyczaj zdarza sie, gdy zaburzone jest
the contents of your bowel, or when extra fluid is secreted into | wchtanianie ptynow z zawartosci Twoich jelit, lub gdy w jelitach

your bowel, causing watery poo. wydzielane sg dodatkowe ptyny, przez co kat jest wodnisty.
Short-term diarrhoea Biegunka krotkoterminowa
Diarrhoea is usually a symptom of a bowel Biegunka jest zazwyczaj objawem infekcji jelit (zapalenie
infection (gastroenteritis), which can be caused by: zotgdka i jelit),, ktorg moze wywotywac:
« avirus — such as norovirus or rotavirus « wirus — taki jak norowirus lub rotawirus
« bacteria — such as campylobacter, Clostridium difficile (C. « bakteria — taka jak campylobacter, Clostridium difficile (C.
difficile), Escherichia coli (E. coli), salmonella or shigella; difficile), Escherichia coli (E. coli), salmonella lub shigella;
these can all cause food poisoning wszystkie te bakterie mogg wywotac¢ zatrucie pokarmowe
« parasites — such as the Giardia intestinalis parasite that o pasozyt — taki jak Giardia intestinalis, ktory wywotuje
causes giardiasis giardioze
Other possible causes of short-term diarrhoea include: Inne mozliwe przyczyny biegunki krotkoterminowej to miedzy
: : innymi:
« feelings of anxiety
« drinking too much alcohol « stany lekowe
. afood allergy - picie zbyt duzych ilosci alkoholu
. appendicitis - alergia pokarmowa
. damage to the lining of the intestines as a result - zapalenie wyrostka robaczkoweqo
of radiotherapy « uszkodzenie wysciotki jelit w wyniku radioterapii
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Medicines
Diarrhoea can also sometimes be a side effect of a medication,
including:

« antibiotics

« antacid medicines that contain magnesium

« some chemotherapy medicines

« non-steroidal anti-inflammatory drugs (NSAIDs)

« selective serotonin reuptake inhibitors (SSRISs)

« statins — cholesterol-lowering medicines

. laxatives — medicine used to help empty your bowels

The patient information leaflet that comes with your medicine
should state whether diarrhoea is a possible side effect.

Long-term diarrhoea
Conditions that can cause persistent diarrhoea include:

« irritable bowel syndrome (IBS) — a poorly understood
condition that affects the normal functions of the bowel

. inflammatory bowel disease — conditions that cause the
gut to become inflamed, such as Crohn's
disease and ulcerative colitis

« coeliac disease — a digestive condition where you have an
adverse reaction to gluten

« bile acid malabsorption — where bile produced by the liver
builds up in the digestive system

Leki
Biegunka moze czasami by¢ skutkiem ubocznym lekéw, takich
jak:

- antybiotyki

« leki zobojetniajgce kwas, ktore zawierajg magnez

« niektore leki, ktére dostaje sie podczas chemioterapii

« niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ)

« selektywne inhibitory zwrotnego wychwytu serotoniny

SSRI

« statyny — leki obnizajgce poziom cholesterolu
« leki przeczyszczajgce — leki, z ktdrych korzysta sie, aby
pomaoc w wyproznianiu sie

W ulotce informacyjnej o leku dla pacjenta, ktora jest
dotgczona do opakowania, powinno by¢ napisane, czy
biegunka jest jednym z mozliwych skutkdw ubocznych.

Przewlekta biegunka

Schorzenia, ktore mogg wywota¢ przewlekig biegunke
obejmuja:

. zespot jelita drazliwego (IBS) — kiepsko zrozumiane
schorzenie, ktore ma wptyw na normalne funkcjonowanie

« nieswoiste zapalenie jelit — choroby, ktére powodujg stan
zapalny w jelitach, takie jak choroba
Crohna i wrzodziejgce zapalenie jelita grubego

« celiakia — choroba zwigzana z trawieniem, gdzie masz
negatywng reakcje na gluten
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« chronic pancreatitis — inflammation of the pancreas

. diverticular disease — where small bulges or pockets
develop in the lining of the intestine

« bowel cancer — this can cause diarrhoea and blood in your
stools

Persistent diarrhoea can also sometimes occur after surgery on
the stomach, such as a gastrectomy. This is an operation to
remove part of the stomach — for example, as a treatment

for stomach cancer.

Diagnosing diarrhoea

Most cases of diarrhoea get better within a week and you may
not need to visit your GP.

Read more about when to visit your GP if you have diarrhoea.

The information below explains what will happen if you need to
see your GP.

ldentifying the cause

To identify what is causing your diarrhoea, your GP may ask
you questions, such as:

« Wwhat your stools are like — for example, if they are very

. zte wchtanianie kwasow zotciowych — gdy kwasy zoétciowe
produkowane przez watrobe zbierajg sie w uktadzie
trawiennym

« chroniczne zapalenie trzustki — proces zapalny trzustki

« choroba uchytkowa — gdy w wysciotce jelit rozwijajg sie
mate wybrzuszenia lub kieszonki

« nowotwor jelit — moze doprowadzi¢ do biegunki i krwi w
stolcu

Uporczywa biegunka moze takze czasami pojawic sie po
operacji zotgdka, na przyktad gastrektomii. Jest to operacja,
podczas ktdérej usuwa sie czesc zotgdka — na przyktad, w
ramach leczenia nowotworu zotgdka.

Diagnozowanie biegunki

W wiekszosci przypadkdéw biegunka przejdzie sama w ciggu
tygodnia i by¢ moze nie bedzie potrzeby udania sie z wizytg do
lekarza rodzinnego.

Przeczytaj wiecej na temat tego kiedy udac sie do swojego
lekarza rodzinnego, jesli masz biegunke.

Ponizsze informacje to wyjasnienie tego, co sie stanie, jesli
bedziesz musiat/-a zobaczyC sie ze swoim lekarzem
rodzinnym.

Ustalanie przyczyn

Aby ustali¢, jakie sg przyczyny Twojej biegunki, Twoj lekarz
rodzinny moze zadac Ci pytania na temat tego:

« jak wygladajg Twoje stolce — na przyktad czy sg wodniste,
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watery or contain blood
how often you need to go to the toilet

whether you have other symptoms, such as a high
temperature (fever)

whether you have been in contact with anyone else who
has diarrhoea, or recently travelled abroad — this may
mean you have picked up an infection

whether you have recently eaten out anywhere — this may
mean you have food poisoning

whether you're taking medication and if it has recently
changed

whether you have been stressed or anxious recently

Stool sample

Your GP may ask you for a stool sample so it can be
analysed for signs of an infection if you have:

persistent diarrhoea that has lasted more than two weeks
blood or pus in your stools

symptoms that affect your whole body, such as a fever
or dehydration

a weakened immune system — for example, because you
have HIV

recently travelled abroad
recently been in hospital or been taking antibiotics

lub czy zawierajg krew

jak czesto musisz chodzi¢ do toalety

czy masz jakies$ inne objawy, na przyktad podwyzszong
temperature (gorgczke)

czy miates/-as kontakt z kims, kto takze ma biegunke, lub
niedawno podrézowat za granicg — co moze oznaczac, ze
ztapates/-a$ infekcje

czy niedawno jadte$/-as gdzies poza domem — co moze
oznaczac, ze masz zatrucie pokarmowe

czy bierzesz jakies leki i czy niedawno zmienity sie leki,
jakie bierzesz

czy niedawno bytes/-a$ zestresowany/-a lub czy miewasz
stany lekowe

Prébka stolca

Twoj lekarz rodzinny moze Cie poprosic o probke stolca, aby
mozna jg byto poddac¢ analizie pod kgtem infekcji, jesli:

masz uporczywg biegunke, ktéra trwa od ponad dwdéch
tygodni

masz krew lub rope w stolcach

masz objawy, ktore dotyczg catego organizmu, na
przyktad gorgczke lub odwodnienie

masz ostabiony uktad immunologiczny — na przyktad
poniewaz masz wirusa HIV

niedawno podrozowates/-as za granicg
niedawno bytes/-as w szpitalu lub brates/-as antybiotyki
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Blood tests

Your GP may suggest you have some blood tests if they
suspect your diarrhoea is being caused by an underlying health
condition.

For example, your blood can be tested for signs of
inflammation, which may suggest inflammatory bowel disease.

Read more about the possible causes of diarrhoea.

Rectal examination

Your GP may recommend a digital rectal examination (DRE) if
you have unexplained persistent diarrhoea, particularly if you're
over 50.

During a DRE, your GP will insert a gloved finger into your
bottom to feel for any abnormalities. It can be useful for
diagnosing conditions that affect your rectum and bowel.

Further investigations

If you have persistent diarrhoea and your GP is unable to find
the cause, they may refer you to your local hospital for further
investigation.

You may have:

« a sigmoidoscopy — an instrument called a sigmoidoscope
(a thin, flexible tube with a small camera and light on one
end) is inserted into your bottom and up into your bowel

Badanie krwi

Twoj lekarz rodzinny moze zasugerowac pewne badania krwi,
jesli bedzie podejrzewac, ze biegunke u Ciebie wywotuje jakie$
inne schorzenie.

Na przyktad, mozna zbadac¢ krew pod katem oznak stanu
zapalnego, co moze sugerowac nieswoiste zapalenie jelit.

Przeczytaj wiecej na temat mozliwych przyczyn biegunki.

Badanie odbytu

Twoj lekarz rodzinny moze zaleci¢ badanie palcem przez
odbyt, jesli masz niewyjasniong uporczywg biegunke,
zwtaszcza jesli jestes powyzej 50 roku zycia.

Podczas tego badania Twdj lekarz rodzinny wiozy palec w
rekawiczce do Twojego odbytu, aby sprawdzi¢, czy moze
wyczuc jakies nieprawidtowosci. Badanie to bywa przydatne
podczas diagnozowania schorzen odbytu i jelit.

Dalsze badania

Jesli masz uporczywg biegunke, a Twoj lekarz rodzinny nie jest
w stanie ustali¢ jakie sg tego przyczyny, wtedy moze wystawic
dla Ciebie skierowanie do lokalnego szpitala, na dalsze
badania.

Mozesz miec¢ jedno z nastepujgcych badan:

« sigmoidoskopia - instrument, ktory nazywa sie
sigmoidoskopem (cienka, gietka rurka z matg kamerg i
zrédtem swiatta na jednym koncu) jest wktadany do odbytu
| w gore do jelita
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« a colonoscopy — a similar procedure that uses a larger
tube called a colonoscope to examine your entire bowel

Treating diarrhoea

Diarrhoea will usually clear up without treatment after a few
days, particularly if it's caused by an infection.

In children, diarrhoea will usually pass within 5 to 7 days and
will rarely last longer than 2 weeks.

In adults, diarrhoea usually improves within 2 to 4 days,
although some infections can last a week or more.

While waiting for your diarrhoea to pass, you can ease your
symptoms by following the advice outlined below.

Drink fluids

It's important to drink plenty of fluids to avoid dehydration,
particularly if you're also vomiting. Take small, frequent sips of
water.

Ideally, adults should drink a lot of liquids that contain water,
salt, and sugar. Examples are water mixed with juice and soup
broth. If you're drinking enough fluid, your urine will be light
yellow or almost clear.

It's also very important for babies and small children not to
become dehydrated. Give your child frequent sips of water,

. kolonoskopia — podobna procedura, podczas ktorej
korzysta sie z wiekszej rurki nazywanej kolonoskopem,
aby zbadac catos¢ Twojego jelita

Leczenie biegunki

Biegunka zazwyczaj przechodzi sama bez leczenia po kilku
dniach, zwtaszcza, jesli wywotata jg infekcja.

U dzieci, biegunka zazwyczaj przejdzie w ciggu 5 do 7 dni i
rzadko trwa dtuzej niz 2 tygodnie.

U dorostych, biegunka zazwyczaj odpuszcza po 2 do 4 dniach,
chociaz niektore infekcje mogg trwac przez tydzien lub dtuze;j.

Gdy czekasz, aby przeszta Ci biegunka, mozesz ztagodzic jej
objawy poprzez stosowanie sie do ponizszych porad.

Picie ptynéw

Wazne jest, aby pi¢ duzo ptynow, aby unikng¢ odwodnienia,
zwilaszcza jesli takze wymiotujesz. Pij wode czesto, matymi
tyczkami.

Dorosli powinni pi¢ duzo ptynow zawierajgcych wode, sol i
cukier. Na przyktad wode zmieszang z sokiem i bulion. Jesli
pijesz dos¢ ptyndw, Twdj mocz powinien by¢ w kolorze
jasnozoéttym, lub niemal przezroczysty.

Bardzo wazne jest takze, aby noworodki i mate dzieci sie nie
odwodnity. Podawaj dziecku czesto mate tyczki wody, nawet
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even if they are vomiting. A small amount is better than none.

Fruit juice or fizzy drinks should be avoided as they can make
diarrhoea worse in children.

If you're breastfeeding or bottle feeding your baby and they
have diarrhoea, you should continue to feed them as normal.

Contact your GP immediately if you or your child develop
any symptoms of dehydration.

Oral rehydration solutions

Your GP or pharmacist may suggest using an oral rehydration
solution (ORS) to prevent dehydration if you're at risk — for
example, if you're frail or elderly. ORS can also be used to treat
dehydration that has already occurred.

Rehydration solutions usually come in sachets available from
your local pharmacist without a prescription. They are
dissolved in water and replace salt, glucose, and other
important minerals that are lost if you are dehydrated.

Children
Your GP or pharmacist may recommend giving your child an
ORS if they are dehydrated or at risk of becoming dehydrated.

The usual recommendation is for your child to drink an ORS
each time they have an episode of diarrhoea. The amount they

jesli wymiotujg. Niewielka ilo$¢ jest lepsza niz nic.

Nalezy unika¢ sokow owocowych lub napoi gazowanych,
poniewaz mogg one pogorszy¢ biegunke u dzieci.

Nalezy jes¢ pokarmy state, gdy tylko poczujesz, ze mozesz je
jesc. Jesli karmisz piersig lub butelkg swoje dziecko, ktore ma
biegunke, prébuj je nadal karmi¢ normalnie.

Natychmiast skontaktuj sie ze swoim lekarzem rodzinnym, jesli
u Ciebie lub Twojego dziecka pojawig sie jakie$ objawy
odwodnienia.

Doustne roztwory do rehydracji

Twoj lekarz rodzinny lub farmaceuta mogg zasugerowaé
korzystanie z doustnego roztworu do rehydracji, aby
zapobiegac¢ odwodnieniu, jesli jestes szczegdlnie narazony/-a
na odwodnienie - na przyktad, jesli jestes osobg ostabiong lub
starszg. Mozna z nich takze korzystac, aby leczy¢
odwodnienie, po tym jak do niego dojdzie.

Roztwory do rehydracji zazwyczaj sg w saszetkach, mozna je
kupi¢ w swojej lokalnej aptece bez recepty. Rozpuszcza sie je
w wodzie, zastepujg sol, glukoze i inne wazne mineraty, ktére
tracisz, jesli jestes odwodniony/-a.

Dzieci

Twoj lekarz rodzinny lub farmaceuta mogg zaleci¢ podawanie
Twojemu dziecku doustnego roztworu do rehydraciji, jesli
dziecko jest odwodnione, lub narazone na odwodnienie.

Zazwyczaj zaleca sie, aby dziecko wypito doustny roztwor do
rehydracji za kazdym razem, gdy wystgpi u nich epizod
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should drink will depend on their size and weight.

Your pharmacist can advise you about this. The manufacturer's
instructions should also give information about the
recommended dose.

You may be able to give your baby an ORS if they become
dehydrated, but check with your GP, pharmacist, or health
visitor first.

Eating

Opinion is divided over when and what you should eat if you
have diarrhoea. However, most experts agree you should eat
solid food as soon as you feel able to. Eat small, light meals
and avoid fatty or spicy foods.

Good examples are potatoes, rice, bananas, soup, and boiled
vegetables. Salty foods help the most.

You don't need to eat if you've lost your appetite, but you
should continue to drink fluids and eat as soon as you feel able
to.

Children

If your child is dehydrated, do not give them any solid food until
they have drunk enough fluids. Once they have stopped
showing signs of dehydration, they can start eating their normal
diet.

If your child is not dehydrated, offer them their normal diet. If
they refuse to eat, continue to give them fluids and wait until

biegunki. To, ile dziecko powinno wypic, zalezy od ich wielkosci
| wagi.
Farmaceuta moze Ci udzieli¢ doktadnych informacji na ten

temat. W ulotce producenta takze powinny by¢ podane
informacje na temat zalecanej dawki.

Jesli Twoj noworodek odwodni sie, mozna mu prawdopodobnie
podac doustny roztwor do rehydraciji, ale sprawdz najpierw ze
swoim lekarzem rodzinnym, farmaceutg lub pielegniarkg
Srodowiskowa,.

Jedzenie

Sg rézne opinie na temat tego kiedy i co nalezy jes¢, jesli masz
biegunke. Jednakze wiekszos¢ specjalistow zgadza sie, ze

trzeba jes¢ pokarmy state gdy tylko poczujesz, ze mozesz jesc.
Jedz mate, lekkie positki i unikaj potraw ttustych lub pikantnych.

Mozesz jes¢C na przyktad ziemniaki, ryz, banany, zupe i
gotowane warzywa. Najbardziej pomagajg potrawy stone.

Nie musisz jesc, jesli stracites/-as apetyt, ale nalezy nadal pic
ptyny i jesc, jak tylko poczujesz, ze mozesz.

Dzieci

Jesli Twoje dziecko jest odwodnione, nie podawaj im zadnych

pokarmow statych, dopdki nie wypijg dosc ptyndw. Gdy znikng
objawy odwodnienia, wtedy mogg zaczg¢ jeS¢ swoje normalne
positki.

Jesli Twoje dziecko nie jest odwodnione, oferuj mu jego
normalne positki. Jesli nie bedzie chciato jes¢, podawaj mu
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their appetite returns.

Medication

Antidiarrhoeal medicines

Antidiarrhoeal medicines may help reduce your diarrhoea and
slightly shorten how long it lasts. However, they're not usually
necessary.

Loperamide is the main antidiarrhoeal medicine used, as it has
been shown to be effective and causes few side effects.

Loperamide slows down the muscle movements in your gut
SO more water is absorbed from your stools. This makes your
stools firmer and they're passed less frequently.

An alternative to loperamide is a different type of antidiarrhoeal
medicine called racecadotril, which works by reducing the
amount of water produced by the small intestine. Evidence
suggests this medication may be as effective as loperamide for
treating diarrhoea.

Some antidiarrhoeal medicines can be bought from a
pharmacy without a prescription. Check the patient information
leaflet that comes with the medicine to find out whether it's
suitable for you and what dose you should take. Ask your
pharmacist for advice if you're unsure.

Do not take antidiarrhoeal medicines if there is blood or mucus
in your stools or you have a high temperature (fever). Instead,
you should contact your GP for advice.

Most antidiarrhoeal medicines should not be given to children.
Racecadotril can be used in children over 3 months old if it's

nadal ptyny i poczekaj na powroét apetytu.
Leki

Leki przeciwbiegunkowe

Leki przeciwbiegunkowe mogg pomoc w ograniczeniu biegunki
I nieco skréci¢ czas jej trwania. Jednakze zazwyczaj nie sg
konieczne.

Loperamid jest gtdbwnym lekiem przeciwbiegunkowym, z
ktorego sie korzysta, poniewaz jest skuteczny i wywotuje mato
skutkéw ubocznych.

Loperamid zwalnia ruchy miesni w Twoich jelitach, wiec jelito
wchtania wiecej wody ze stolca. Stolec jest przez to mnigj
wodnisty | trzeba sie rzadziej wyprézniac.

Alternatywg do loperamidu jest inny rodzaj leku
przeciwbiegunkowego, ktéry nazywa sie racekadotryl, a ktéry
dziata poprzez zmniejszenie ilosci wody produkowanej w jelicie
cienkim. Istniejg dowody na to, ze ten lek moze by¢ tak samo
skuteczny co loperamid w leczeniu biegunki.

Niektore leki przeciwbiegunkowe mozna kupi¢ w aptece bez
recepty. Prosze sprawdzi¢ ulotke informacyjng o leku dla
pacjenta, ktora jest dotgczona do opakowania, aby sprawdzic,
czy ten lek jest dla Ciebie odpowiedni, oraz jakg dawke nalezy
wzig€. Popros farmaceute o porade, jesli cos nie jest jasne.

Nie bierz lekéw przeciwbiegunkowych, jesli w Twoich stolcach
jest krew lub sluz, lub jesli masz wysokg temperature
(goraczke). Nalezy sie wtedy skontaktowac¢ ze swoim lekarzem
rodzinnym po porade.
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combined with oral rehydration and the other measures
mentioned above, although not all doctors recommend it.

Painkillers

Painkillers will not treat diarrhoea,

but paracetamol or ibuprofen can help relieve a fever and
a headache. If necessary, you can give your child liquid
paracetamol or ibuprofen.

Always read the patient information leaflet that comes with the
medication to check if it's suitable for you or your child and find
out the correct dose. Children under 16 years of age should not
be given aspirin.

Antibiotics

Treatment with antibiotics is not recommended for diarrhoea if
the cause is unknown. This is because antibiotics:

« will not work if the diarrhoea is caused by a virus
« can cause unpleasant side effects

« can become less effective at treating more serious
conditions if they're repeatedly used to treat mild
conditions

Antibiotics may be recommended if you have severe diarrhoea
and a specific type of bacteria has been identified as the
cause.

They may also be used if you have an underlying health

Wiekszosci lekdw przeciwbiegunkowych nie nalezy podawac
dzieciom. Racekadotryl mozna podawac dzieciom od 3
miesigca zycia, jesli potgczy sie go z doustng rehydracjqg i
innymi sposobami wspomnianymi powyzej, chociaz nie
wszyscy lekarze go zalecaja.

Srodki przeciwbolowe

Srodki przeciwbdlowe nie wyleczg biegunki, ale

paracetamol lub ibuprofen mogg pomaoc na gorgczke i bol
gtowy. Jesli jest to konieczne, mozesz podac¢ swojemu dziecku
paracetamol lub ibuprofen w ptynie.

Zawsze przeczytaj ulotke informacyjng o leku dla pacjenta,
ktora jest dotgczona do opakowania, aby sprawdzic, czy jest on
odpowiedni dla Ciebie lub Twojego dziecka, oraz jaka jest
wiasciwa dawka. Dzieciom ponizej 16 roku zycia nie powinno
sie podawac aspiryny.

Antybiotyki
Leczenie antybiotykami nie jest zalecane w przypadku biegunki
0 nieznanych przyczynach. Jest tak, poniewaz antybiotyki:

e nie zadziatajg, jesli biegunke wywotat wirus
« mMogg miec nieprzyjemne skutki uboczne

e MOgg zaczgc gorzej dziataC w leczeniu powazniejszych
schorzen, jesli korzysta sie z nich raz za razem do
leczenia tagodniejszych schorzen

Antybiotyki sg czasem zalecane, jesli masz powazng biegunke
| stwierdzono, ze jej przyczyng jest konkretna bakteria.

Mozna z nich takze korzystac, jesli masz istniejgce problemy

Translation produced March 2019 https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/stomach-liver-and-gastrointestinal-tract/diarrhoea



https://www.nhsinform.scot/tests-and-treatments/medicines-and-medical-aids/types-of-medicine/paracetamol/
https://www.nhsinform.scot/tests-and-treatments/medicines-and-medical-aids/types-of-medicine/ibuprofen/
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/brain-nerves-and-spinal-cord/headaches
https://www.nhsinform.scot/tests-and-treatments/medicines-and-medical-aids/types-of-medicine/antibiotics/
https://www.nhsinform.scot/tests-and-treatments/medicines-and-medical-aids/types-of-medicine/paracetamol/
https://www.nhsinform.scot/tests-and-treatments/medicines-and-medical-aids/types-of-medicine/ibuprofen/
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/brain-nerves-and-spinal-cord/headaches
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/brain-nerves-and-spinal-cord/headaches
https://www.nhsinform.scot/tests-and-treatments/medicines-and-medical-aids/types-of-medicine/antibiotics/

problem, such as a weakened immune system.

Hospital treatment

Occasionally, hospital treatment may be needed if you or your
child are seriously dehydrated. Treatment will involve
administering fluids and nutrients directly into a vein
(intravenously).

Treating the underlying cause

If you've been diagnosed with a specific condition that's
causing your diarrhoea, treating this may help improve your
symptoms.

For example:

« irritable bowel syndrome (IBS) can be treated with
changes to your diet and medications — read more
about treating IBS

« inflammatory bowel disease can be treated with
medications that help reduce inflammation in the bowel

. coeliac disease can be treated by excluding foods
containing gluten from your diet — read more about treating
coeliac disease

« bile acid malabsorption can be treated with medication that
helps stop bile building up in the digestive system

Preventing diarrhoea

To prevent the spread of infections that cause diarrhoea, you
should always maintain high standards of hygiene.

ze zdrowiem, takie jak ostabiony uktad immunologiczny.

Leczenie w szpitalu

Czasami moze by¢ konieczne leczenie w szpitalu, jesli Ty lub
Twoje dziecko jestescie powaznie odwodnieni. Leczenie
obejmuje podawanie ptynow i substancji odzywczych
bezposrednio do zyty (dozylnie).

Leczenie przyczyn zasadniczych

Jesli zdiagnozowano u Ciebie konkretne schorzenie, ktore
wywotuje Twojg biegunke, wyleczenie go moze pomoc w
ztagodzeniu objawow.

Na przyktad:

« zespot jelita drazliwego (IBS) mozna leczy¢ poprzez
zmiane diety i leki — przeczytaj wiecej na temat leczenia
IBS

« nieswoiste zapalenie jelit mozna leczy¢ lekami, ktére
pomagajg zmniejszy¢ stan zapalny w jelitach

« celiakie mozna leczyC poprzez eliminacje pokarmow
zawierajgcych gluten ze swojej diety — przeczytaj wiecej
na temat leczenia celiakii

« zte wchtanianie kwasow zotciowych mozna leczy¢ lekami,
ktdre pomagajg poprzez zapobieganie gromadzeniu sie
z0fci w uktadzie trawiennym

Zapobieganie biegunce

Aby zapobiec rozprzestrzenianiu sie infekcji, ktore wywotujg
biegunke, nalezy zawsze utrzymywac wysoki standard higieny.
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You should:

« wash your hands thoroughly with soap and warm water
after going to the toilet and before eating or preparing
food

« clean the toilet, including the handle and the seat, with
disinfectant after each bout of diarrhoea

« avoid sharing towels, flannels, cutlery or utensils with
others

« wash soiled clothing and bed linen separately from other
clothes and at the highest temperature possible — for
example, 60C or higher for linen — after first removing any
poo into the toilet

« avoid returning to work or school until at least 48 hours
after the last episode of diarrhoea

You or your child should also avoid swimming pools for
2 weeks after the last episode of diarrhoea.

Food hygiene

Practising good food hygiene will help avoid getting diarrhoea
as a result of food poisoning. You can do this by:

« regularly washing your hands, surfaces and utensils with
hot, soapy water

« never storing raw and cooked foods together

« making sure food is kept properly refrigerated

. always cooking your food thoroughly

Nalezy:

« doktadnie myc¢ rece mydtem i cieptg wodg po
skorzystaniu z toalety oraz przed jedzeniem lub
przygotowywaniem jedzenia

o czyscic klop, w tym ragczke do spuszczania wody |
siedzenie, substancjg dezynfekujgcag po kazdym
skorzystaniu z toalety, gdy masz biegunke

« unikac korzystania z tych samych recznikéw, szmatek,
sztuccow lub akcesoriow co inni

« prac zabrudzone ubranie i posciel osobno od innych
ubran i w najwyzszej mozliwej temperaturze — na
przyktad 60 C, lub wiecej, jesli chodzi o posciel — nalezy
najpierw usungc¢ wszelki kat i spusci¢ go w klopie

« unikac zbyt szybkiego powrotu do pracy lub szkoty,
powinno uptyngé co najmniej 48 godzin od ostatniego
epizodu biegunki

Nalezy takze unikaC basenow przez 2 tygodnie po ostatnim
epizodzie biegunki, dotyczy to i Ciebie i Twojego dziecka.

Higiena zywnosci

Praktykowanie dobrej higieny zywnosci pomoze Ci unikngé
biegunki w wyniku zatrucia pokarmowego. Mozesz to robi¢
poprzez:

« regularne mycie rgk, powierzchni i sztuccow gorgcg wodag
ze srodkiem do czyszczenia

« nie przechowywanie razem potraw surowych i
ugotowanych

e Uupewnianie sie, ze jedzenie jest przechowywane w
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« never eating food past its use-by date

Rotavirus vaccination

Rotavirus is a virus that commonly causes diarrhoea in
children. A vaccine that helps protect children against rotavirus
Is now part of the routine childhood vaccination schedule.

This vaccine is given as a liquid that's dropped into a baby's
mouth. It's given in 2 doses, with the first given at 2 months and
another at 3 months.

Travellers' diarrhoea

There is no vaccination that can protect you from all possible
causes of travellers' diarrhoea. The best way to avoid it is to
practise good food and water hygiene while abroad.

If you're travelling in a country where standards of public
hygiene are low, you should avoid:

. tap water — water should be boiled for at least one minute
if you're not sure whether it's safe to drink

« ice cubes and ice cream

« raw or undercooked seafood, meat, and chicken

. foods that might contain uncooked eggs, such as
mayonnaise

odpowiedniej temperaturze w lodéwce
« doktadne gotowanie jedzenia

e nie jedzenie potraw po uptywie ich daty przydatnosci do
spozycia

Szczepionka na rotawirusa

Rotawirus to wirus, ktory czesto wywotuje biegunke u dzieci.
Szczepionka, ktéra pomaga chroni¢ dzieci przed rotawirusem,
jest teraz czescig rutynowego planu szczepien dzieciecych.

Ta szczepionka jest podawana jako ptyn, ktory jest wkraplany
do buzi niemowlaka. Jest podawana jako 2 dawki, pierwsza w
2 miesigcu zycia, a druga w 3 miesigcu.

Biegunka podréznika

Nie ma szczepionki, ktéra moze Cie uchroni¢ przed wszystkimi
mozliwymi przyczynami biegunki podréznika. Najlepszym
sposobem na jej unikniecie jest praktykowanie dobrej higieny
jesli chodzi o zywnosc¢ i wode, gdy jestes za granica.

Jesli podrézujesz po kraju, gdzie jest niski standard higieny
publicznej, nalezy unikac:

« wody z kranu — wode nalezy przegotowac przez co
najmniej minute, jesli nie jestes pewien/pewna, czy mozna
ja bezpiecznie pic

« kostek lodu i lodow

« surowego i nie dogotowanego miesa, kurczaka i owocow
morza

« potraw, ktére mogg zawierac surowe jajka, na przyktad
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« unpasteurised milk and dairy products, such as cheese
« fruit and vegetables with damaged skins
« salads
It's generally safe to eat or drink:
. food that has been thoroughly cooked and is served piping
hot
« sSealed bottles or cans of water, fizzy drinks, and alcohol
« fruit and vegetables you peel yourself
« tea or coffee

If you're planning a trip abroad, check health advice for the
countries you will be travelling to. You can do this by

visiting NHS Fit for Travel and National Travel Health Network
and Centre (NaTHNaC) websites.

majonezu

« niepasteryzowanego mleka i nabiatu, na przykfad sera

« owocOw i warzyw z uszkodzong skorkg

« satatek

Zazwyczaj mozna bezpiecznie jesc i pic:

« potrawy, ktore zostaty dobrze ugotowane i sg podawane
na gorgco

« zamkniete butelki wody, napojéw gazowanych i alkoholu

« owoce i warzywa, ktore samemu obierzesz ze skorki

o herbate i kawe

Jedli planujesz wyprawe za granice, sprawdz porady
zdrowotne dla krajow, do ktorych jedziesz. Mozesz to zrobi¢ na
stronach internetowych NHS Fit for Travel i National Travel
Health Network and Centre (NaTHNaC).
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